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Abstract : The purpose of this study was to examine the effects of consecutive chicken 
breast extract (CBEX) ingestion on delayed onset muscle soreness and muscle tiredness 
induced by squat exercise in human. Ten healthy male subjects performed two experimental 
trials (CBEX and placebo treatment) . Squat exercise consisted of 10 sets of 20 squats / set, 
with  1- min intervals between each set. The subjects were given 100m1 of experimental drink 
containing either 20g of CBEX or no CBEX 30 - min before, immediately after, 1, 2, 3 and 4days 
after squat exercise. The results obtained showed that consecutive CBEX ingestion decreased 
DOMS and muscle tiredness occurring for a few days after squat exercise . These results 
suggest that CBEX may be useful for muscle function recovery following exercise.
Keywords : Carnosine / Anserine, DOMS, muscle function
1.緒 言
遅発性筋肉痛(Delayed Onset Muscle Soreness:
DOMS)は,運 動後数時間か ら1日程度経過 してか ら発
現す る。DOMSが 生 じるメカ ニズムについて は,様 々
な要 因が考え られ るが,筋 活動 に伴 って生 じる筋 お よ
び結合組織 の損傷 と炎症反応 が主要な要 因 とされ てい




肉痛を誘発する運動,サ プ リメン トの種類,摂 取する
量やタイ ミングなど,研究によって様々であるために,
その効果 については一致 した見解が得 られていない。
一方,鶏 肉は,高 タンパク質,低 脂肪,低 カロリー









































取 した。実験期間を通 してどちらの飲料を摂取 してい
るかは,被検者および実験協力者は知らされなかった。
その約8週 間後の第2回 目の実験では,そ れぞれの被
検者は第1回目とは異なる飲料を摂取した。なお,試 験
飲料は,運 動開始30分前,運 動直後および運動翌日か

















10cmの直線 にメモ リを付し,無 痛もしくは疲労感
なしを"0"と し,最高の痛みもしくは疲労感を
"10"とした。





































































しかし,こ れらの研究の多 くは,筋 損傷の指標である
血清CK活性に対する効果は示されているものの,DOMS







ワッ ト運動を用いて検討 してお り,運動前のBCAAの
摂取でスクワット運動後のDOMSが軽減されたことを
報告している。すなわち,サプリメント摂取によるDOMS

































筋および結合組織の損傷を低減 した結果 と推察 される。
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